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Внимание, 


подарок 0 


Выпишите «Мою прекрасную секрет 
дачу» на весь 2019 год и хорошего У 
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урожая 
° @ 


Только подписчики получат $ 
бесплатный доступ к самым важным н 
секретам садово-огородного дела. % 

Вас ждут невиданные урожаи! 25А 2 | Р 
Подписные индексы: а 
«Каталог российской прессы» — — 
Каталог «Подписные издания» – 


Дорогие читатели! 


се мы хотим долго оставаться активны- 

ми, здоровыми. Но бывает и так, что 
тяжелый недуг заставляет полностью изме- 
нить образ жизни. Иногда надолго. Сегодня 
главную тему номера мы посвятили инсуль- 
ту. Невролог и реабилитолог, кандидат ме- 
дицинских наук К.Д. Мациевич подскажет, 
как себя вести, чтобы не подвергаться тако- 
му риску, и как быстрее восстановиться. 

Чем бы мы ни болели, важно не опускать 
руки, поддерживать позитивный настрой. 
К счастью, это возможно с помощью... 
еды! Да, есть немало продуктов, которые не 
просто насыщают нас, но и дарят хорошее 
настроение, из: от депрессии. Под- 
робности - в «Актуальном интервью» с дие- 
тологом Е.Н. Шестаковой. Если хмурой осе- 
нью у вас никак не получается попасть «на 
волну радости», прислушайтесь к советам 
‘специалиста! 

А еще еда создает ощущение комфорта, 
‘благополучия. Однако здесь таится боль- 
шой подвох. Иногда, особенно при стрессах, 
она заменяет живое общение и стремление 
что-то в жизни поменять. Об этом рассказы- 
вает наш психолог. 

Кстати, с помощью простых психологи- 
ческих приемов можно даже укрепить им- 
мунитет, чтобы не страдать всю осень от на- 

орка и кашля. Как именно, вы узнаете из 

ередного номера «Лечебника». 

Наверняка в эти осенние дни у вас по- 
‘явилось больше свободного времени для 

ния любимого журнала. Надеемся, что 


опытом лечения. Ждем новых писем! 
® Редактор Ольга Петухова 
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На вопросы 


отвечает к.м.н 


врач-невролог 


и реабилитолог Ки 
рилл Дмитриевич 


МАЦИЕВИЧ 


Хотя многие считают инсульт концом жизни, мой 
отец после инсульта живет уже второй год, посте 
пенно восстанавливая все функции тела. Я помогаю 
ему, чем могу, но мне не хватает знаний, что и как 
надо делать, чтобы процесс реабилитации шел бы 
стрее. Иеще хотелось бы знать, можно ли предотвра- 
тить эту страшную болезнь. 

® Марина Седых, г. Ярославль 


Не болезнь, аосложнение 


В «группе лидеров» 

Инсульт - тяжелейшее не- 
врологическое заболевание, 
которое делит с раком вто- 
рое-третье места как при- 
чина смертности (на пер- 
вом - сердечно-сосудистые 
заболевания). Трагичность 
инсульта - не только в высо- 
кой смертности, но и в том, 
что оставшиеся в живых часто 
становятся инвалидами. На- 
рушается качество их жизни, 
то есть способность челове- 
ка вести ту жизнь, которой 
он жил до болезни. Больной 
становится обузой для самого 
себя и близких. 

Инсульт как острое наруше- 
ние мозгового кровообраще- 
ния бывает двух видов: ише- 
мический, когда происходит 
внезапное нарушение крово- 
снабжения какого-то участка 
мозга в результате закупори- 
вания сосудов, и геморраги- 
ческий – спонтанное внутри- 
черепное кровоизлияние, Но 
в обоих случаях инсульт - это 
не самостоятельное заболева- 
ние, а осложнение основных 
заболеваний, обычно гиперто- 
нии и атеросклероза. 


«Осложнение 
образа жизни» 

Очень часто можно сказать, 
что инсульт - это «осложне- 
ние образа жизни». Поэтому 


4 


необходимо заниматься его 
профилактикой. Это прежде 
всего устранение факторов 
риска, включающих повышен- 


ное давление, избыточный 
вес (неправильное питание) 
и курение. 

Есть несколько пороков, 
которыми страдает человек, 
живущий в городе. Это мало- 
подвижный образ жизни, 
избыточное потребление 
жиров, а также легкоусвоя- 
емых углеводов - торты, пи- 
рожные, мороженое, Плюс 
к этому горожанин еще курит 
и пьет. А риск возникновения 
инсульта у курящих в 2-4 раза 
выше, чем у некурящих. Не- 
большое количество алкого- 
ля неопасно, но с возрастани- 
ем дозы увеличивается риск 
геморрагического инсульта, 
то есть кровоизлияния в мозг. 

И, конечно, негативным 
фактором является недо- 


статочная физическая ак 
тивность, гиподинамия. Под 
влиянием всех этих факторов 
развиваются атеросклероз 
(изменение сосудистой стен- 
ки, отложение жировых бля 
шек, тромбы) и гипертония 
(повышение артериального 
давления), которые · могут 
привести к инсульту. 


Что конкретно 
мы делаем не так? 

С точки зрения профилак- 
тики инсульта, это прежде 
всего неправильное питание, 
ведущее к ожирению, ате 
росклерозу и гипертонии 
Неправильно все, что приво 
дит к нарушению липидного 
обмена, особенно избыток 
животных жиров. В полуфа 
брикатах и фастфуде преоб 
ладают жиры, причем низкого 
качества. Очень много жира 
в сосисках, в мясных и колбас 
ных нарезках. Свинина, замо- 
роженная жирная говядина 
фарш, готовые котлеты тоже 
вредны. При употреблении 
молока и йогуртов надо выби 
рать обезжиренные. 

А вот фрукты и овощи 
в нашем рационе занимают 
слишком скромное место, 
хотя должны составлять его 
основу. Существуют даже дие- 
ты, уменьшающие количество 
холестерина в крови. Свой 


уровень холестерина необ- 
ходимо знать всем, особенно 
людям постарше. 

Гипертония увеличивает 
вероятность развития инсуль- 
та в 6 раз. Но есть еще неко- 
торые факторы, приводящие 
к инсульту: операция на серд- 
це, мерцательная аритмия, са- 
харный диабет, гиподинамия, 
курение, наркотики. Можно 
говорить и о влиянии стрес- 
совых перегрузок, которые, 
как ничто другое, повышают 
давление. 


Если случился 
инсульт 

При любом инсульте не- 
обходима экстренная госпи- 
тализация. Но если гемор- 
рагический инсульт, то есть 
кровоизлияние в мозг, заметен 
каждому, то ишемическому 
инсульту очень часто предше- 
ствуют малозаметные «пред- 
вестники», как говорили рань- 
ше -микроинсульт. Например, 
онемела половина тела, губы, 
возникла резкая слабость, ска- 
жем, в правой руке и правой 
ноге, а потом сама по себе, 
через 10-20 минут прошла. 
Но это был сигнал, что кро- 
воснабжение в районе мозга 
нарушено, и через несколько 
часов, а может быть, и недель 
случится большой, настоящий 
инсульт. Поэтому при появле- 
нии предвестников надо сразу 
обратиться к невропатологу, 
который лечил инсультных 


больных. Если инсульт разви- 
вается, больного надо срочно 
везти в больницу, где есть па- 
лата интенсивной терапии на 
неврологическом отделении, 
Реальное время, когда еще 
можно спасти часть поражен- 
ных нервных клеток, - это 
3-6 часов с начала заболева- 
ния. В случае кровоизлияния, 
если можно добраться до 
гематомы, не повредив мозг, 
врачи делают операцию. 


Как лечить 

Методы лечения зависят от 
вида инсульта, но главное — 
это лечение основного забо- 
левания, скажем, гипертонии 
или атеросклероза. В помощь 
лечению необходимо исполь- 
зовать лечебную физкультуру 
и любые эффективные мето- 
дики, от точечного массажа 
и рефлексотерапии до био- 
логической обратной связи 
и психологических гимнастик. 

Больным с ишемическим 
инсультом для разжижения 
крови приходится постоянно 
принимать аспирин или пла- 
викс. Многим помогает гиру- 
дотерапия. Но это противо- 
показано больным, у которых 
было кровоизлияние, 

Двигательная активность, 
хороший уход и все виды 
психотерапии, в которой 
основную роль играют род- 
ственники и друзья больного, 
существенно улучшают каче- 
ство его жизни. 


При подозрении на ишемический инсульт попросите 
больного: 1) улыбнуться - симметрично ли выглядят лицо, 
улыбка?2) поднять обе руки - не опускается ли одна из них 
непроизвольно? 3) повторить простое предложение: не зву- 
чит ли речь спутанно, невнятно? Если есть хотя бы один из 
этих симптомов, немедленно вызывайте скорую. 


Реабилитация 
после 
инсульта 


е С согласия врача ста- 
райтесь как можно раньше 


ность в выздоровлении, 
навещайте. 

е Вовлекайте больно- 
го в посильную деятель- 
ность, которой не мешают 
парализованная рука или 
нога. 

е Питание должно быть 
адекватным, полноцен- 
ным, но с учетом запретов. 
При современной терапии 
больной теряет много ми- 
кроэлементов, витаминов, 
белков, незаменимых ами- 
нокислот, которые нужно 
восполнять. О том, что и в 
каких дозах принимать, со- 
ветуйтесь с лечащим вра- 
чом. 

® Рекомендуются все- 
возможные гимнастики. 
Даже если человек берет 
парализованную руку дру- 
гой рукой и начинает ею 
двигать, это тоже хорошо. 
Важен не массаж сам по 
себе, а активизация участ- 
ков мозга, соседних с по- 
раженными. 

® Каждому больному 
помогает что-то свое, и эти 
методы надо искать. 


Лечебнии 


_ тема номера: инсульт — 


Инсульт и давление 


М не понимают, от- 
куда берется инсульт. 
Я постарался разобраться 
в этом вопросе. Инсульт - это 
закупорка кровяным сгуст- 
ком артерии, питающей мозг. 
А дальше все зависит от ве- 
личины артериального давле- 
ния. Если оно очень высокое, 
то возникает разрыв артерии 
с последующим кровоизли- 
янием в мозг. А если давление 
очень низкое, то наступает 
ишемия, то есть в этот участок 
мозга не поступают кровь 
и кислород. 

Поэтому желательно иметь 
под рукой аппарат для изме- 
рения кровяного давления. 
Если его нет, надо научиться 
определять изменение кро- 
вяного давления по пульсу. 
Напряженный пульс (86- 
90 ударов в минуту) говорит о 
резком повышении давления, 
а ослабление пульса до 60 уда- 
ров в минуту указывает, что 
давление сильно понизилось. 


6 Лечебнак 


В любом случае надо вызвать 
скорую, а пока оказать челове- 
ку первую помощь. 

® Дайте больному лекар- 
ство, прописанное лечащим 
врачом. Как при резком повы- 
шении, так и при резком по- 
нижении кровяного давления 
лекарства хорошо запивать 
водой с 30 каплями экстракта 
боярышника, настойки вале- 
рианы или пиона. 

® При повышенном давле- 
нии можно поставить горчич- 
ники на затылок и над лопат- 
ками (4-5 штук) или колени. 

© Снизить давление помо- 
жет горячая ножная ванна с 
добавлением 2 ст. л. горчицы 
на полведра воды. 

® Если давление явно упа- 
ло, поможет 30 капель настой- 
ки элеутерококка. 

Главное - не впадать в па- 
нику, не пугать больного и бы- 
стро вызвать скорую. 

% Виктор Баранов, 
г. Москва 


Вдохновляю- 
щий пример 


ля многих инсульт оз- 
начает конец жизни 
о бывают потрясающие 
примеры. В прошлом году 
я случайно встретил после 
долгого перерыва одного 
знакомого. Он еще не ста- 
рый, за 50, но несколько лет 
назад перенес инсульт. И он 
мне говорит: «Я счастлив, 
что со мной это случилось». 
Рассказал мне удивитель- 
ную историю. 

Работу свою он не лю 
бил ~ «протирал штаны». 
После инсульта получил 
2-ю группу инвалидности, 
интеллект сохранный. Этот 
человек когда-то оканчивал 
английскую школу, и пока 
лечился, стал заниматься ан- 
глийским. 

Дальше он устроился в на 
учно-технический отдел сво- 
ей фирмы переводчиком 
переводил на дому. За то же 
время получил 9 авторски» 
свидетельств, потому что он 
человек творческий. 

Обучился печатать левой 
рукой (у него правая рука 
и нога парализованы). Те- 
перь он, не имея высшего 
образования по английско 
му языку, работает в пере- 
водческой фирме, стал там 
лучшим переводчиком 
в 3 раза больше получает. 

Развелся с женой и в тре 
тий раз удачно женился. Ез 
дит на рыбалку. 

Я, говорит, теперь имею 
все, что хочу: занимаюсь лю- 
бимым делом, у меня новая 
семья, у меня все замеча- 
тельно! 

У В.Л. Куприянов, 
г. Санкт-Петербург 


Перга и грецкие орехи 


П ри таком тяжелом заболе- 
вании, как инсульт, нужны 
и мощные средства лечения. 
Во время лечения инсульта 
у дедушки я прочла в одном 
журнале, что самый ценный 
продукт для питания и вос- 


становления пострадавших 
клеток мозга - это цветочная 
пыльца, собранная пчелами, 
а особенно ферментирован- 
ная пыльца - перга. 

С пергой хорошо сочета- 
ется прием другого ценного 
продукта - грецких орехов. 

ә Пергу принимают еже- 
дневно в количестве 2 ч, л. 
(примерно 1-2 г). 

ә Каждый день больной 
должен съедать по 6-8 ядер 
грецких орехов. 

ә Настойка перегородок 
грецких орехов – сильный 
биостимулятор. Готовят ее 
так: перегородки от 30 оре- 


{ом^ 


й сп 


хов заливают 0,5 л водки. На- 
стаивают 2 недели в темном 
месте. Процеживаютиприни- 
мают по 1 ч. л. 3 раза в день 
перед едой до полного израс- 
ходования препарата. 

В этот период надо строго 
соблюдать диету, в частно- 
сти есть как можно больше 
моркови, абрикосов, инжира, 
ягод боярышника, рябины 
и красной смородины. 

Поваренную соль заменить 
морской капустой, а мясо – 
морской рыбой. 

У Галина Дмитриевна 

Ковригина, 
г. Самара 


1 все пчелиные продукты и грец- 
кие орехи обладают ценнейшими лечебными свойства- 


ми при инсульте. Однако сначала удостоверьтесь, что 
у больного нет аллергии на эти продукты, а также повы- 
шенной свертываемости крови. 


Уж лучше сделать массаж 


И нсульт удается иногда 
предотвратить без вся- 
ких лекарств, Мой друг где-то 
переписал, как делать массаж 
против инсульта ~ это и эф- 
фективная профилактика, 
и помогает при первых при- 
знаках-предвестниках. 

ә Начать надо с поглажи- 
вания лба. Затем от середины 
лба к вйскам делаем подушеч- 
ками трех средних пальцев 
кругообразные растирания. 
Постепенно переходим к ви- 
скам, потом к затылку. После 
массажа темени плавно пере- 
ходим к плечам, поглаживая 
ладонью противоположной 
руки зону «погон», плечевые, 
коленные и лучезапястные 
суставы. 


Можно сделать точечный 
массаж определенных точек: 
точка пересечения сред- 
ней линии головы («меридиа- 
на») и линии «экватора», соеди- 
няющей верхник ончики ушей; 
парные точки на висках 
в 2 см наружу и вниз от внеш- 
них концов бровей; 
парные точки сбоку от 
затылочных бугров; 

› точка в месте перехода 
шейного отдела позвоночни- 
ка вгрудной; 

© парные точки в месте 
соединения большого и ука- 
зательного пальцев при их 
смыкании; 

парные точки, располо- 
женные на 3-4 см вниз и нару- 
жу от коленного сустава. 


Г 


Каждую из этих точек мас- 
сируем легкими круговыми 
движениями по часовой и 
против часовой стрелки по 
6-8 раз. 

Моему другу действитель- 
но однажды удалось так оста- 
новить развитие инсульта 
у соседа. 

% Михаил 
Владимирович Хромов, 
г. Серпухов 
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тема номера; инсульт 
Как очистить сосуды 


П рошлым летом я ездила 
в деревню к своей тетке. 
Ей давно за 80, но на здоро- 
вье не жалуется, сама все по 
дому делает, даже цветы свои 
на продажу возит. Я, говорит, 
своим здоровьем обязана чи- 


стым сосудам, а у вас, город- 
ских, сосуды холестерином 
забиты, оттого все инфаркты 
да инсульты, и отец твой умер 
от инсульта. В общем, дала 
она мне два рецепта очистки 
сосудов. 

® Травяной сбор. Бе- 
рем по 100 г измельченных 
сушеных цветов ромашки, 
зверобоя, бессмертника 
и березовых почек. Хорошо 
перемешиваем. 1 ст. л. смеси 
заливаем 0,5 л крутого ки- 
пятка, настаиваем 3-4 часа, 
процеживаем. В половине на- 
стоя растворяем 1 ст. л. меда 
и выпиваем до ужина. Утром 
в подогретый остаток настоя 
добавляем 1 ст. л. меда и вы- 
пиваем за 15-20 минут до за- 
втрака. Процедуру повторять 


Жизнь продолжается 


ое участие в реабилита- 

ции мамы после инсуль- 
та и советы нашего лечащего 
врача дали мне большой 
опыт, которым хочу поде- 
ЛИТЬЯ, 


Ю Больной основную часть 
дня должен проводить сидя, 
но не лежа. В больнице мне 
показали, как усаживать маму 
на кровати, и я продолжила 
это делать дома. Потом стала 
пересаживать на кресло. 


В когдамамаужемоглавста- 
вать, муж сделал под ножки 
кровати и кресла чурбачки, 
чтобы ей удобнее было вста- 
вать, а в ванной прикрепил 
два поручня и подставку, 
чтобы мама могла забираться 
в ванну и садиться на сиде- 
нье. 
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На поручень кресла привя- 
зали подушку, чтобы придать 
маминой парализованной 
руке правильное положение 
и чтобы плечо не провисало, 
а кисть была раскрыта. 


Я мәма не могла удержать 
ложку, и я надела на нее утол- 
щенную насадку, чтобы ее лег- 
че было держать - тогда мама 
сама начала есть. 


Для тренировки памяти 
и внимания я дала маме блок- 
нот и карандаш - вести днев- 
ник и заодно разрабатывать 
кисть. 


К заставляла ее вязать, что 
она раньше очень любила, 
а теперь ей было трудно. 
А когда мама смогла передви- 
гаться по квартире, я привле- 


ежедневно, пока травяной 
сбор не кончится. 
® Цитрусовая смесь. 


Берем 2 средних лимона, 
2 апельсина и 2 ст. л. меда. 
Цитрусовые надо разрезать 
на части, удалить косточки 
и пропустить через мясоруб 
ку. Все смешать, переложить 
в стеклянную банку и сутки 
выдержать при комнатной 
температуре. Принимать по 
2-3 ч. л. в день с чаем или про- 
сто перед едой. 

Эта смесь не только чистит 
сосуды, но и нормализует ар- 
териальное давление, пред- 
упреждает стенокардию, ин- 
фаркт и инсульт. 

% Вера Осийовна 
Мельникова, 
г. Санкт-Петербург 


кала ее к пересадке ее люби- 
мых цветов. 

Наш врач из поликлиники 
нас похвалила - сказала, что 
мы все делаем правильно 
и реабилитация идет очень 
быстро. 

* М.Д. Савостьянова, 
Ленинградская область 


шалфей 


всегда считала, что ин- 

сульт – болезнь ста- 
риков, и никак не думала, 
что эта напасть обрушится 
на`моего зятя, ведь моло- 
дой еще мужик, пятьдесят 
с небольшим. К счастью, 
в роснай все как надо 


надо принимать и внутрь, 
и наружно. 

Ф Надо 1 ст.л. сухого шал- 
фея залить стаканом кипят- 
ка, настаивать 1 час и пить 
по 1/3 стакана 3 раза в день. 

® Параллельно делают 


и непродолжительные, че- 
рез день. На 10 л воды тре- 
буется отвар 300г шалфея 
в 1-2 л воды (кипятить 10 ми- 
нут). 

И действительно, от этих 
процедур зятю становится 


а Валентина Соловец, 
г. Тольятти 


ЛФК по-домашнему 


рачи говорят, что зани- 

маться реабилитацией 
постинсультного больного 
никто за нас не будет. 

А ведь больному в восста- 
новительный период надо 
заново учиться двигаться, не- 
смотря на утрату некоторых 
функций. 

Я, когда выхаживал отца, 
выписал для себя главные 
принципы. 

® Обычно поражается 
одна сторона, и надо ее тре- 
нировать наравне со здоро- 
вой, так как при бездействии 
в больной руке или ноге мо- 
гут отвердеть неработающие 
мышцы и появятся боли. 

® Вначале делаем боль- 
ному легкий массаж мышц 
сперва здоровой, а потом уже 
больной конечности, чтобы 


он понял, какие в ней должны 
быть ощущения. 

® Разрабатываем суставы 
больного движениями вверх- 
вниз, сгибаем-разгибаем, 
приводим-отводим, дела- 
ем полувращения. Сначала 
пальцы стопы, затем голено- 


стопный сустав, коленный 
и тазобедренный. 
® Суставы пораженной 


руки разрабатываем в такой 
последовательности: пальцы, 
кисти, локтевой, а затем пле- 
чевой суставы. 

Мы с отцом ежедневно 
добивались новых, хотя бы 
очень маленьких, результа- 
тов, и через год у него почти 
все двигательные навыки вос- 
становились. 

У Иван Ильич Скорик, 

г. Краснодар 


Мумие рассасывает рубцы 


реа что изменения 
в мозгу, вызванные ин- 
сультом, остаются навсегда – 
потому человек и остается 
парализованным. Но недавно 
к моей соседке по даче при- 
ехала подруга, которая много 
лет жила на Алтае. 

Меня пригласили на чай, 
и разговор зашел о целебных 
свойствах мумие. 

Гостья сказала, что насто- 
ящее мумие лечит почти все 
болезни и даже может рас- 
сасывать рубцы и уплотне- 
ния в мозгу при инсульте и в 
сердце при инфаркте. Но еще 
сильнее действует раствор 
мумие в соках некоторых рас- 
тений. 

® Мумие принимают по 
0,2 гс водой 2 раза в день ~ на- 
тощак до завтрака и на ночь, 


® Рассасывающее дей- 
ствие мумие значительно 
усиливается соком алоэ. Рас- 
творяем 5 г мумие в 150 мл 
сока алоэ. Принимать рас- 
твор по 1 ч. л, тоже 2 раза 
в день - до завтрака и на 
ночь. Курс лечения - 2 неде- 
ли, потом перерыв 2 недели ~ 
и повторить. 

® Помогает в рассасыва- 
нии этих образований и рас- 
твор мумие в соке каланхоэ 
перистого - принимать по 
1 ч. л., или соке подорожни- 
ка большого - принимать по 
2ч. л. Но 5 г мумие надо рас- 
творить уже в 300 мл сока 
этих растений. 

Надеюсь, что эти рецепты 
многим будут полезны. 
® Валентина Никитина, 

г. Выборг 


б ПРОДУКТОВ. 


НАИБОЛЕЕ ПОЛЕЗНЫХ 
ДЛЯ КОСТНОИ СИСТЕМЫ 


Самыми важными для скелета являются такие вещества: кальций, фосфор, 
магний, марганец, цинк, медь, бор, витамин 03. Поэтому их называют 
остеотропными. Зная об этом, вам будет легче составить правильный рацион. 
Вот список наиболее ценных продуктов для костной ткани. 


СЫР ТВЕРДЫХ СОРТОВ 

Этот продукт является 
лидером по содержанию 
кальция, а поэтому его 
следует обязательно 
вводить в рацион. В день 
взрослому человеку тре- 
буется получать всего 
1000-1200 мг этого цен- 
ного минерала. Именно 
такое количество со- 
держится в 100 граммах 
сыра сорта «Голланд- 
ский», 


САРДИНА 

Она крайне полезна 
для костей, но ее го- 
раздо реже упомина- 
ют, чем про молоко или 
сыр. А между тем эта 
рыба чрезвычайно бо- 
гата кальцием и фосфо- 
ром, составляющими 
основу скелета, и белка- 
ми, необходимыми для 
костного матрикса. Кро- 


ме того, включает вита- 
мин О, необходимый для 
полноценного усвоения 
кальция, и полезные для 
всего организма омега-3 
кислоты. 


ОРЕХИ 
Их стоит обязательно 
употреблять, если вы 


хотите иметь крепкие 
кости. Почему? Эти дары 
природы помогут вам 
восполнить нехватку 
магния и марганца, кото- 
рые так важны для нор- 
мальной осанки. Наибо- 
лее полезны сэтой точки 
зрения миндаль (273 мг 
Са - 100 г) и фундук (188 
мг Са - 100 г) 
ТЫКВЕННЫЕ СЕМЕЧКИ 
Если бы люди пони- 
мали, насколько поле- 
зен этот продукт, они 
бы употребляли его с 
каждым приемом пищи. 


Это прекрасный источ- 
ник цинка, который так 
важен для костной си- 
стемы. Кроме того, ми- 
нерал улучшает синтез 
тестостерона, необходи- 
мого для здоровья как 
мужчин, так и: женщин. 
Проведенные японски- 
ми учеными исследова- 
ния убедительно дока- 
зывают, что при нехватке 
цинка в организме авто- 
матически замедляется 
рост кости. 


ГРЕЧНЕВАЯ КРУПА 

Этот продукт сегодня 
заново открывают на 
Западе, где его популяр- 
ность растет с каждым 
годом. И это не случайно 
- по содержанию меди 
гречке конкуренцию со- 
ставит только шпинат, 
но, оказывается, эту зе- 
лень не рекомендуется 


есть при заболеваниях 
костей. Гречневая каша 
богата и белком, а поэто- 
му поможет вашим детям 
увеличить силу мышц, 
укрепить костную систе- 
му, а также защитит по- 


жилых от остеопороза. 


ТРУТНЕВЫЙ 
ГОМОГЕНАТ 
(РАСПЛОД) 


Этот пчелопродукт 
занимает особое место 
в данном списке. Трут- 
невый гомогенат пре- 
красно знают на Восто- 
ке, особенно в Китае и 
Японии. Там он является 
деликатесным блюдом, 
которое подают лишь 
в самых дорогих ре- 
сторанах. И это вполне 


для здоровья костной 
системы, зубов, волос, 
ногтей 


понятно - по количе- 
ству ценных веществ, 
полезных для костей, 
ему нет равных. Гомоге- 
нат содержит в больших 
количествах фосфор, 
кальций, цинк, но его 
особая ценность в со- 
держании прогормонов 
насекомых, которые 
стимулируют образо- 
вание костных клеток. 
Дело в том, что трутне- 
вый гомогенат поддер- 


живает гормональный 
баланс, необходимый 
для рождения новых 


клеток кости и правиль- 
ного усвоения кальция. 
Это особенно важно 
для женщин после на- 
ступления менопаузы. 
Кроме того, трутневый 


для укрепления костной 
ткани при переломах 
и остеопорозе 


гомогенат - источник 
природного витамина О, 
помогающего усваивать 
кальций из пищи. В Рос- 
сии он появился не так 
давно в виде витамин- 
но-минеральных ком- 
плексов и уже пользует- 
ся популярностью среди 
приверженцев правиль- 
ного питания. 


ПИТАЙТЕСЬ 
ПРАВИЛЬНО 
И БЕРЕГИТЕ 
СВОИ кости! 


Спрашивайте 
в аптеках своего 
города и на сайте 
ѕесгеї-йоідоіеё.ги 


ГОРЯЧАЯ ЛИНИЯ 


8 800 200 58 98 


для укрепления костной системы 


и повышения иммунитета 
при недостатке солнца 


учит мана чезне 


актуальное интервью 


Как только наступают короткие и сырые осенние дни, настроение пада 
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ет. Вот и медики отмечают, что депрессий в это время особенно много. 
Где же взять силы? «Пусть пища станет вашим лекарством», - сказал Гип 
пократ. Какие именно продукты могут исцелить от осенней депрессии, 


сегодня рассказывает врач-диетолог Елена Николаевна Шестакова. 


Простой способ 
соалансировать 
эмоции 

-Елена Николаевна, ка- 
ким образом еда может 
влиять на наше настрое- 
ниеиздоровье? 

— Она влияет на выработку 
в мозге химических веществ, 
которые и определяют наше 
настроение, поведение, ум- 
ственную активность. Поэтому 
не напрасно мы так часто гово- 
рим: «Скажи мне, что ты ешь, 
ия скажу тебе, кто ты есть». 


-С помощь определенных 
продуктов можно кое-что 
в жизни изменить? Например, 
избавиться от пессимисти- 
ческого настроя, плохих мыс- 
лей, притягивающих болезни? 

— Если правильно питать- 
ся – есть то, что приносит 
пользу организму, и ограни- 
чивать продукты рафини- 
рованные, с консервантами, 
а также богатые сахаром, - то 
настроение улучшать не при- 
дется - оно и так окажется 
в норме. Просто не нарушай- 
те правила сбалансированно- 
го питания - и ваши эмоции 
тоже будут сбалансированы. 


Как попасть 

на волну радости 
—Что надо есть, чтобы 

попасть на целебную волну 
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радости? Это ведь способ- 
ствует укреплению здоро- 
вья. 

— Врачи настаивают на том, 
что поднять дух способна еда, 
после которой в организме 
повышается уровень эндор- 
фина и серотонина - гормо- 
нов, отвечающих за состояние 
блаженства. И, к счастью, поч- 
ти все продукты, повышаю- 
щие настроение, полезны для 
нашего здоровья. 


—А как же шоколад? Из- 
вестно, что он улучшает 
настроение. Но в осталь- 
ном разве не вредный про- 
дукт? 


= Действительно, шоколад 
улучшает настроение. Однако 
ошибочно считать, что лучшие 
средства для этого - всевоз- 
можные сладости, в том числе 
и шоколад. Хотя доказано, что 
он стимулирует выработку 
гормонов радости - и эндор- 
финов, и серотонина. Поэтому- 
то во время стресса, в мину- 
ты разочарования и просто 
усталости нас тянет на шоко- 
лад. Вот только большинство 
людей отдают предпочтение 
молочному, белому, а темный 
намного полезнее. Он улучша- 
ет концентрацию внимания, 
кратковременную память и не 
наноситущерба фигуре. 


— 


| 

де взять 

триптофан? 

| - Расскажите, пожалуй- 
ста, подробнее о серотонине. 

— Это один из важных регу- 
ляторов нашего настроения. 
Его даже называют гормоном 
счастья. Потому что уровень 
данного гормона повышен 
при эйфории, а при тревож- 

НЫХ состояниях, 

_ понижен. 

’ Серотонинунас образуется 
из триптофана - аминокисло- 
ты, которая относится к неза- 
менимым, так как в организме 
не синтезируется. Мы должны 
ее регулярно получать с про- 
дуктами питания. Триптофана 
нам требуется 1 гв день. 


депрессии 


— Из каких именно продук- 
тов можно получить трип- 
тофан? 

— Перечислю некоторые из 
них с указанием количества 
миллиграммов триптофана на 
100 г продукта. Эта информа- 
ция поможет следить за тем, 
достаточно ли вы его получа- 
ете, и корректировать рацион 
в случае необходимости. 

Итак, особенно много трип- 
тофана содержит соя - 714 мг 
на 100 г продукта, чечевица — 
284мг, горохи фасоль- 260 мг; 
греча и пшено - 180 мг, гер- 
кулес ~ 160 мг, а рис - только 
80 мг; макаронные изделия – 
130 мг, картофель - 30 мг; сыр 
плавленый - 500 мг, творог 
жирный (как и шампиньоны, 
вешенки) - 210 мг, творог не- 
жирный - 180 мг, молоко — 
40 мг, кефир – от 40 до 50 мг; 
мясо, индейка, яйца (1,5 шт.) – 
200 мг. 


Выручат 

тропические фрукты 
- Какие еще вещества 

способны улучшить наше 


настроение и в каких про- 
дуктах они содержатся? 
—В борьбе с плохим на- 
строением и усталостью 
очень полезны цитрусовые. 
Они богаты витамином С, ко- 
торый помогает справляться 
с раздражительностью, да- 
рит бодрость и вообще стоит 
на страже нашего здоровья. 
К тому же апельсины, грейп- 


привычным сладостям, так как 
они гораздо полезнее. Издавна 
считалось, что плоды финико- 
вых пальм не только поднима- 
ют настроение, но и дают силу, 
выносливость, усиливают муж- 
скую потенцию. Финики вместо 
сладостей рекомендуют и тем, 
кто придерживается диеты, 
старается поддерживать в нор- 
ме свой вес. 


Поднять дух способнаеда, после которой в организ- 
ме повышается уровень эндорфина и серотонина ~ 
гормонов, отвечающих за состояние блаженства. 
И, к счастью, почти все эти продукты полезны для 


нашего здоровья. ° 


фруты, мандарины - вкусные. 
И есть их можно многим, но, 
конечно, в пределах разумно- 
го и если нет аллергии. Надо 
отметить, что и другие тропи- 
ческие фрукты, как правило, 
содержат немало витамина С. 


— Говорят, инжир и фини- 
ки отлично помогают. По- 


чему? 
– В них много витамина Вб, 
который способствует вы- 


работке серотонина. Отсюда 
и радостное настроение. Кро- 
ме того, витамин В6 понижает 
уровень холестерина. Фини- 
КИ — 


отличная альтернатива 


—А бананы? 

—Тоже повышают настрое- 
ние. Главным образом, за счет 
содержащегося в них протеина, 
который, как и триптофан, пре- 
образуется организмом в серо- 
тонин – гормон счастья. Кроме 
того, бананы содержат магний, 
регулирующий сон и повышаю- 
щий сопротивляемость стрессу. 
А если организм справляется со 
стрессом, то настроение у нас, 
как минимум, стабильное. Под- 
черкну, что при стрессовых си- 
туациях медики советуют есть 
больше продуктов, богатых маг- 
нием. Они же рекомендуются 
в качестве альтернативы вред- 
ным сладостям, если трудно по- 
бороть такое пристрастие. 


– Какиееще продукты бо- 
гаты магнием? 

— Перечислю их, опять же, 
с указанием миллиграммов 
магния на 100 г продукта. 
Учтите, что суточная потреб- 
ность в магнии - 400 мг. 

Тыквенные семечки содер- 
жат его 534 мг в 100 га под- 
солнечные семечки - 400; 
пшено - 200, греча - 130; ар- 
буз - 220, хурма - 56, красная 
рябина - 33 мг, черная сморо- ® 
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актуальное интервью 


дина - 31 мг, облепиха - 30 мг, 
папайя ~ 29 мг и уже упомяну- 
тые ранее бананы - 27 мг; бра- 
зильский орех - 144 мг, лесные 
орехи ~ от 67 до 80 мг; морская 
капуста - 170 мг, шпинат ~ 
51 мг; ржаной хлеб ~ 58 мг. 


Дары моря 
и чем их можно 
заменить 

~ Как влияют на наше на- 
строение рыба и морепро- 
дукты? 

— Очень положительно. Осо- 
бенно полезна жирная рыба. 
Доказано, что содержащаяся 
в ней полиненасыщенная жир- 
ная кислота омега-3 улучшает 
настроение, бодрит. Те, кто ре- 
гулярноесттакую рыбу, практи- 
чески не страдают депрессией. 
Японские ученые утверждают, 
что среди них и подростки, 
у которых риск возникновения 
депрессии на 27% ниже, чем 
у их ровесников, которые едят 
мало жирной рыбы. 


- Какую рыбу лучше всего 
есть? 

—Лосось, макрель, сар- 
дины, анчоусы - отличные 
источники омега-3. А кроме 
ценной кислоты, в них много 
и других антидепрессантов - 
витамина В2 и того же магния. 


- Некоторые не любят 
рыбуили не переносят из-за 
аллергии. Что вы посовету- 
ете таким людям? 

- Больше семечек и орехов. 
В них тоже достаточно кис- 
лоты омега-3, а также трипто- 
фана и селена. О роли трип- 
тофана как предшественника 
серотонина мы уже говорили. 
А селен отличается антиокси- 
дантными свойствами, препят- 
ствует зашлакованности орга- 
низма и поэтому бодрит. 


- Какое мясо лучше всего 
поднимает настроение? 

-Здесь лидирует индей- 
ка. Я прочитала, что ее мож- 
но назвать птицей счастья. 
Полностью согласна. Это 
мясо богато незаменимыми 
аминокислотами (в частности 
триптофаном), которых долж- 
но достаточно поступать с пи- 
щей. Эта аминокислота, каквы 
уже знаете, способствует хо- 
рошему настроению и здоро- 
вому сну, так как с ее участием 
в организме вырабатывается 
гормон радости серотонин. 
Не потому ли запеченная ин- 
дейка в некоторых странах 
признана рождественским 
блюдом? 


- Есть ли в ней витами- 
ны? 

— Да, мясо индейки содер- 
жит много жизненно необхо- 
димых витаминов. Втом числе 
группы В, которые помогают 
превратить углеводы в энер- 
гию и улучшают усвоение 
пищи. Есть и минералы, на- 
пример магний, селен и цинк, 
повышающие иммунитет. 
А фосфора примерно столь- 
ко же, сколько в рыбе. В то же 
время в низкокалорийном, 
но очень питательном мясе 


индейки совсем мало холе 
стерина. 


— Считается, что и спе- 
ции способствуют улучше 
нию нашего настроения. 
Какие из них особенно эф- 
фективны? ` 

– Например, перец дарит 
ощущение счастья. Его остротг 
стимулирует во рту нервных 
окончания, и мы, съедая перет. 
чувствуем жжение. Мозг вос 
принимает это как боль и нг 
чинает выделять вещества, ко 
торые должны ее уменьшить 
А мы чувствуем удовлетворе 
ние. Если съесть еще перца, т‹ 
наступит ощущение блажен 
ства, умиротворения. 


- Блаженство дарят и 
другие специи, пряности? 

— Да, они действуют благо 
творно. Особенно куркума 
корица, гвоздика, мускатны 
орех, кардамон, имбирь. 

Кроме того, укрепляет нер 
вы и стабилизирует настро 
ение сельдерей. Гиппокра 
считал, что при расстроенны» 
нервах нужно употреблять 
его много: листья – к мясу 
черешки - в салаты, корни 
в суп. От этого наступает 
гармония между желаниями 
и действительностью, улуч 
шается здоровье. 


Чистая вода 
плюс травы 

— Влияет ли вода на наше 
настроение? 

= Достаточно сказать, что 
одна из причин усталости – 
обезвоживание организма. 
При этом к органам поступает 
меньше крови, а значит, пита- 
ния, и работа их замедляется. 
Поэтому необходимо пить до- 
статочно воды каждый день. 
Она поможет вам избавиться 
отповышенной утомляемости, 
чувства разбитости. Полезны и 
травяные настои. 


- Какие травы вы реко- 
мендуете? 

- Зверобой, мяту, душицу. 
Зверобой - самый распростра- 
ненный в мире природный 
антидепрессант. Это растение 
даже называют борцом с тос- 
кой. Многочисленные исследо- 
вания в Европе доказали, что он 
и правда эффективен в борьбе 
с депрессивными состояниями. 
Особенно хорошо зверобой 
‘излечивает сезонное эмоцио- 
нальное расстройство, которое 
бывает в темные зимние дни. 
Ученые даже сравнивают его 
воздействие со светолечением, 
которое так же хорошо снимает 
«зимнюю тоску». 


~ Можно ли часто пить 
его настой вместо чая? 

-При плохом настроении 
заварите зверобой - он и на- 
строение повысит, и пищеваре- 
ние улучшит. Однако не прини- 
майте его постоянно. А весной 
и летом нужно еще учитывать, 
что это растение способно по- 
вышать чувствительность кожи 
к воздействию ультрафиолето- 
вых лучей. Поэтому после его 
приема следует воздержаться 
от загара, особенно людям 
счувствительной кожей. 


- Как лучше заваривать 
ипить мятный чай? 

— Залейте 1 стаканом кипят- 
ка 1 ст. л. листьев мяты переч- 
ной, потомите на медленном 
огне 10 минут, дайте немного 
остыть и процедите. Пейте по 
0,5 стакана утром и вечером. 
Такой чай очень полезен. 


Диета вместо 
антидепрессантов 

-Есть ли какая-нибудь 
диета, улучшающая на- 
строение? 

Да, такая диета существует, 
она разработана специалистг- 
ми. Чтобы улучшить настрое- 
ние, ее надо придерживаться 
от 3 до 7 дней. В это время 
в рацион включаются продук- 
ты, способствующие выработ- 
ке серотонина, богатые вита- 
минами С, Е, группы В, а также 
фолиевой кислотой, селеном. 


- Можете назвать эти 
продукты? 

-К ним относятся мясо 
куры, индейки, а также го- 
вяжья печень. Конечно же, 
морепродукты, рыба – тунец, 
форель, скумбрия, сардины. 
Также это яйца, свежее молоко 
и кисломолочные фўродукты, 
сыр. Из овощей - морковь, 
сладкий перец, помидоры, 
горошек, зеленый лук, сель- 
дерей, спаржа, патиссоны. Из 
фруктов, ягод в диету включе- 
ны бананы, цитрусовые, киви, 
черная смородина, клюква. 
Рекомендуются и бобовые 
(фасоль, чечевица), пшенич- 
ные отруби, орехи, пряности 
и специи (розмарин, эстрагон, 
базилик, корица). Сладкое ис- 
ключается, кроме темного шо- 
колада. Пить можно чай и на- 
стои зверобоя, мяты, душицы. 

% Беседовала 
Елена Егорова 


Примерное 
меню на день 


2 1% завтрак: яйцо 
всмятку; хлебец с твердым 
сыром и листиком петруш- 
ки; сладкий чай с шокола- 
дом (30 г). 


Я 2 завтрак: фрукто- 
вый салат из киви, апель- 
сина и банана с йогуртом, 
посыпанный тертыми оре- 
хами и корицей. 


а Обед: индейка, тушен- 
ная с овощами в сметане; 
салат из помидоров, огур- 
цов и сельдерея с брынзой 
и оливковым маслом. 


Полдник: мятный чай 
(стакан) с имбирем и лимо- 
ном или отвар изягод крас- 
ной рябины. 


В ужин: форель, запе- 
ченная с сыром; салат с 


фасолью или чечевицей, 


шампиньонами с зеленью; 
горячий шоколад. 


На ночь: настой зверо- 
боя (стакан). 
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аптека на грядке 


Архиважный арахис 


В мире насчитывается около 70 разновидностей земляного ореха. Это лаком- 
ство, любимое и взрослыми, и детьми, является еще и эффективным целебным 
средством. Арахис, богатый антиоксидантами, улучшает зрение, слух, память 
и широко применяется в рецептах различных домашних снадобий. 


пак 

с ›вет «> 
Арахис выкапывают в пер- 
вых числах октября, в су- 
хую погоду. Для просушки 
выкладывать куст следует 
корнями вверх в хорошо 
продуваемое место на неде- 
лю. Следует встряхнуть бобы, 
если они звенят, то это гово- 
рит о их готовности. 


Я 
асін 


16 


ледник 


Не орех, а боб 


М” всегда (как и многим 
другим дачникам) хоте- 
лось вырастить что-то такое на 
участке, что удивило бы моих 
соседей и близких порадовало. 
И как-то раз прочитала статью, 
что вырастить арахис, от кото- 
рого мы все без ума, можно и в 
Средней полосе. Весной, в кон- 
це марта, на рынке я купила 
горсточку нечищеного арахи- 
са. Были, конечно, сомнения, 
что он прорастет, но решила 
рискнуть. В итоге результат 
превзошел даже самые смелые 
ожидания! Осенью за свои ста- 
рания я получила массу вкус- 
нейших орешков. Теперь будем 
лакомиться ими всей семьей 
и заодно укреплять здоровье. 
Ведь арахис – богатейшая кла- 
довая важнейших для нашего 
организма веществ. Это жир- 
ные масла, белки, витамины Е, 
РР, О, В9, Вб, В2, В1. Есть в нем 
также калий и фосфор, на- 
трий и магний, железо и цинк, 
медь и селен. При регулярном 
употреблении земляной орех 
тормозит развитие инфаркта, 
ишемической болезни сердца, 
улучшает самочувствие людей, 
страдающих сахарным диа- 
бетом. А еще он эффективно 
повышает иммунитет, помо- 
гает бороться с упадком сил 
и стрессами. Ну а вырастить 
«подземные таблетки» по си- 
лам даже начинающим огород- 
никам, ведь этот процесс очень 
схож с уходом за картофелем. 


Возделывать арахис можно и в 
умеренно холодных регионах 
Однако для получения гаран 
тированного урожая в обла 
стях с прохладным летом орех 
лучше выращивать рассадным 
способом в торфяных горшоч 
ках. Под посадку выделяют 
открытый солнечный участок 
защищенный от холодных ве 
тров. Почва нужна суглинистая 
черноземная и супесчаная. Вы 
сеивать семена следует тогда 
когда почва будет прогрета до 
12°. В ряду расстояние между 
растениями выдерживают 
примерно 25-30 см, а между 
рядами не менее 70 см. Перед 
посадкой орешки очищают (нс 
не шелушат) и в конце апреля - 
начале мая их высаживают на 
глубину не больше 5-8 см по 
2-3 штучки в каждую лунку. По 
садки не поливают до тех пор, 
пока не взойдут, так как май 
ский грунт достаточно влаж 
ный. Сразу же после появления 
всходов арахис начинает цве- 
сти желтыми цветочками. Оку- 
чивание делают через 20 дней 
после цветения, в это время 
начинается образование бо- 
бов. Одновременно арахис 
подкармливают комплексным 
удобрением с содержанием 
фосфора и калия, Пропалыва 
ют растения только до момента 
смыкания листьев, а затем они 
сами подавляют сорняки. 

У Нина Павленко, 

Ульяновская обл. 


В помощь мужчинам 


ожалуй, одна из самых 

страшных болезней, с ко- 
торыми может столкнуться 
мужчина, - это простатит. 
В свое время мой отец прошел 
через это испытание, а теперь 
и мужу пришлось столкнуться 
с досадной хворью. 

Для лечения воспаления 
предстательной железы я го- 
товлю целебный напиток из 
арахиса. 

Продукт этот славится сво- 
ей способностью оздоравли- 
вать мужской организм, нор- 
мализуя гормональный фон, 
так как содержит такие бес- 
ценные элементы, как цинк 
и селен. 


Я хорошенько прожариваю 
горсть арахиса, тщательно 
измельчаю. Перекладываю 
в термос, добавляя туда же 
3 ст. л. корневища алтея. За- 
ливаю 0,5 л кипящего молока. 
Оставляю термос откры- 
тым на 20 минут, затем за- 
крываю пробкой и оставляю 
настаиваться на 10 часов. 

Супруг принимает це- 
лебную жидкость по 100 мл 
трижды в сутки. Но такое ле- 
чение противопоказано лю- 
дям, страдающим тромбозом, 
а также заболеваниями суста- 
вов (артрит, подагра). 

Е.И. Трулова, 
г. Уфа 


Сладость в радость 


ды на работе к тра- 
диционному чаепитию 
выставила баночку с непо- 
нятной сладкой массой. Ока- 
залось, это национальное да- 
гестанское блюдо урбеч! 
Лакомство содержит мно- 
жество минералов и витами- 
нов. Его можно применять 
для избавления от недугов 
пищеварительного тракта, 
проблем дыхательной, сер- 
дечно-сосудистой систем, за- 
болеваний опорно-двигатель- 
ного ‘аппарата, расстройствах 
нервной системы. А пригото- 
вить урбеч довольно просто. 


72 Следует обжарить 
200 г арахиса в духовке при 
180° в течение 7-10 минут. 
Остывшие орехи очистить 
и измельчить до масляни- 
стой жирноватой конси- 
стенции спомощью блендера 
или каменной ступки. Затем 
к массе добавить 10 г каче- 


ственного меда и щепотку 
соли, 40 мл растительного 
масла и, снова измельчив, до- 
вести до пастообразного со- 
стояния. 
Переложите 
коктейль в 


арахисовый 
герметичную 


банку. Его можно добавлять 
в каши, намазывать на хлеб, 
макать в него кусочки фрук- 
тов. А в лечебных целях нужно 
есть утром натощак по 1 ч.л. 
® Алина Чепелева, 


Архангельская обл. 


Полезные 
рецепты 


|.| При хроническом каш- 
ле следует 20 г земляного 
ореха проварить в 300 мл 
воды 15 минут. Отвар при- 
нимают натощак по утрам 
месячным курсом. Напиток 
устраняет воспалительные 
процессы бронхолегочной 
системы, обладает отхар- 
кивающими свойствами. 


впропорции 1:3. Принимать 
по 2-3 ст. л. смеси 2-3 раза 
в день за 20 минут до еды. 


а Если беспокоят при- 
ступы головокружения, 
залить 50 г листьев зем- 
ляного ореха 1 л воды 
и уварить жидкость до по- 
ловины объема. Пить це- 
лебное средство нужно по 
150-200 мл трижды в сутки 
3 дня. 


Больным гемофилией 
следует включить в еже- 
дневное меню поджарен- 
ные либо сырые плоды 
в количестве до 150 г, раз- 
деляя их на три приема. 
Альтернативный вариант — 
ежедневное употребле- 
ние арахисового масла по 
1 ст. л. перед каждым при- 
емом пищи, 


чудеса медицины 


Как далеко вперед шагнула медицина! За последние годы появилось много но- 
вых методов диагностики, и денситометрия - один из них. Это исследование по- 
зволяет на раннем этапе диагностировать патологии плотности костной ткани 
и избежать серьезных проблем. 


Предупрежден - 
значит вооружен 

С возрастом у человека 
повышается вероятность воз- 
никновения заболеваний, 
связанных с опорно-двига- 
тельным аппаратом. Почему 
это происходит? Дело в том, 
что прочность костной ткани 
человека находится в прямой 
зависимости от ее плотности. 
А когда снижается уровень 
минеральной плотности, то 
развивается такой недуг, как 
остеопороз. Это очень ковар- 
ное заболевание, и особенно 
потому, что на начальных ста- 
диях протекает совершенно 
незаметно. И поэтому люди за 
медицинской помощью, как 
правило, обращаются уже тог- 
да, когда есть явные призна- 
ки заболевания – хрупкость 
костей, частые переломы 
при незначительных трав- 
мах, постоянные боли. Чтобы 
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выявить болезнь и вовремя 
принять меры, надо сделать 


денситометрию. Эта про- 
цедура предназначена для 
оценки прочности костей - 
плотности, микроструктуры, 
эластичности и толщины кор- 
тикального слоя. 

Но денситометрия быва- 
ет разной – ультразвуковой 
и рентгеновской. Это два 
принципиально различных 
вида. И поэтому мы сегодня 
расскажем только об ультра- 
звуковой диагностике. 


Просто, 
безболезненно 
и информативно 
Ультразвуковая денсито- 
метрия хороша тем, что не 
имеет противопоказаний. 
А отсутствие лучевой нагруз- 
ки позволяет использовать 
данный метод диагностики 
пациентам, которым противо- 


показаны рентгеновские ис- 
следования. 

Процедура денситометрии 
абсолютно безболезненна 
и ничем не отличается от про 
хождения обычного УЗИ. Сна- 
чала врач определяет исследу- 
емую зону, затем необходимый 
участок тела смазывается ге 
лем, чтобы датчик денситоме- 
тра мог свободно двигаться 
по нему. Специальный прибор 
испускает ультразвуковые вол- 
ны. Костные ткани в какой-то 
степени поглощают их и от- 
ражают. В зависимости от 
плотности костей скорость 
распространения этих волн 
и скорость их отражения мо 
жет быть разной. Например. 
скорость прохождения ультра: 
звуковой волны через хорошо 
минерализированную (более 
плотную) кость выше, чем че- 
рез кость пониженной плотно- 
сти с явлениями остеопороза 
При нормальной плотности 
кости ультразвук полностью 
отражается костью. А вот при 
снижении кортикальной плот 
ности отмечается частичное 
проникновение волны в кост- 
ную ткань и ее ослабленное 
отражение. 

Полученные данные обра 
батываются с помощью ком 
пьютерной программы, ко 
торая сравнивает результаты 
с показателями, принятыми 
в качестве нормы для людей 
соответствующего возраста. * 


«Когда у свекрови было подряд несколько переломов 
руки, ей рекомендовали сделать денситометрию ~ уль- 
тразвуковую или рентгеновского типа. Какой вариант 
позволит получить более точную информацию?» 

Элла Давко, г. Азов 


ля ультразвуковой денситометрии характерна очень 
высокая чувствительность к изменениям плотности 
костей. И поэтому она эффективна при диагностике на- 
чальных признаков остеопороза, когда потеря костной 
плотности еще не превышает 3-4%. Разумеется, это очень 
большой прорыв в диагностике – ведь чем раньше рас- 
познать и выявить болезнь, тем эффективнее будет лече- 
ние. А вот при рентгенологической денситометрии осте- 
опороз диагностируется при значительных нарушениях 
минерализации костей - 25-30%. Поэтому, как правило, 
предпочтение отдается такому исследованию, как уль- 
тразвуковая денситометрия. Хотелось бы обратить ваше 
внимание на то, что процесс сокращения запасов каль- 
ция начинается у человека после 30 лет, а критические 
показатели могут возникнуть уже в 50-летнем возрасте. 
Поэтому информация о состоянии костей с возрастом 
становится чрезвычайно важной. Тестирование плотно- 
сти костей настоятельно рекомендуется: 

® людям, регулярно принимающим гормональные 
препараты или лекарства с мочегонным, антикоагулянт- 
ным и противосудорожным действием; 

® женщинам после менопаузы; 

® при заболеваниях щитовидной железы и ревмати- 
ческом артрите, сахарном диабете 1-го типа, хрониче- 
ских недугах почек. 

Для денситометрии не требуется какой-либо осо- 
бенной подготовка, но накануне лучше не принимать 
препараты кальция. Занимает этот метод диагностики 
не более 20 минут, отличается высокой безопасностью, 
противопоказаний не имеет. 


От частного - 
к общему 


«Врачи подозревают, что 
у моей бабушки заболевание 
тазобедренного сустава, про- 
изошло изменение тканей. По- 
советовали сделать денсито- 
метрию. Нужно ли каким-то 
специальным образом гото- 
виться к этой процедуре? И по- 
чему при денситометрии для 
обследования выбирают пяточ- 
ную кость? 

И.Е. Люшин, г. Плес 


ействительно, чаще всего 

на современном ультразву- 
ковом денситометре измерения 
проводят по пятке. Дело в том, 
что пяточная кость – легкодо- 
ступный и удобный для пациента 
участок исследования. К тому же 
пяточная кость – идеальная об- 
ласть для достоверного опреде- 
ления минеральной плотности 
кости (МПК). Именно с этого места 
можно получить информацию, 
которая будет отражать общее 
положение дел не только в пяточ- 
ной кости, но и во всей костной 
системе. 

Порой для обследования за- 
действуют и другие зоны. Стан- 
дартными точками для опреде- 
ления костной плотности при 
ультразвуковой денситометрии 
являются фаланги средних паль- 
цев кисти, лучевая кость руки 
(парная кость в составе предпле- 
чья). Но в некоторых ситуациях 
бывает так, что такие исследо- 
вания позволяют сделать лишь 
предварительные заключения. 
И тогда исследуются и попадают 
под прицел диагностического 
аппарата другие участки костной 
системы человека (позвоночник, 
тазобедренный сустав итд.). 
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Полезна ли 
клюква 
для желудка? 


Унасвкнигах всегда пишут, 
что клюква противопоказа- 
на при гастрите и язве. Я же 
слышала, что она, наоборот, 
помогает их лечению и про- 
филактике. Что тут правда? 

ЪА.Е. Маркелова, 
г, Петрозаводск 


бна — великолепный 
источник витаминов, осо- 
бенно аскорбиновой кислоты, 
в ней достаточно много желе- 
за, марганца, магния, калия, 
меди. В народной медицине 
клюква с древнейших времен 
используется как общеукре- 
пляющее средство, для лече- 
ния заболеваний мочеполо- 
вой системы, инфекционного 
гастрита. Последнее свойство 
подтверждено многочислен- 
ными исследованиями. Оно 


же позволяет считать клюкву 
и сок из нее хорошим сред- 
ством профилактики и лече- 
ния заболеваний желудка. 
Дело в том, что в ягодах 
содержатся антицианы и ор- 
ганические кислоты, облада- 
ющие мощным противоми- 
кробным средством. Кстати, 
благодаря им клюкву можно 
хранить без добавления саха- 
ра. Кроме того, эти соедине- 
ния обладают способностью 
мешать бактериям прикре- 
пляться к стенкам полых ор- 
ганов. В большинстве случаев 
гастрит и язвенная болезнь 
желудка вызываются особой 
бактерией - хеликобактер. 
Именно она, а не кислая пища 
или стрессы, приводит к по- 
явлению язвы. Поэтому в ле- 
чении сейчас используются 
антибиотики. У них, правда, 
есть достаточно много побоч- 
ных эффектов, они сильно на- 
рушают нормальную микро- 
флору кишечника. 
Эксперименты показали, что 
употребление клюквенного 
сока у многих больных способ- 
ствовало заметному снижению 
концентрации бактерий на 


слизистой желудка. Более того 
исследования также дали ин 
формацию о том, что клюквен 
ный сок снижает риск воспале 
ний и опухолей кишечника. 

Проблема кроется в том, чтс 
при язве в период обострения 
ИЛИ СЛИШКОМ ВЫСОКОЙ КИСЛОТ 
ности желудочного сока кис 
лая клюква может вызывать 
неприятные ощущения в же 
лудке, изжогу. В таких случаях 
лучше подождать заживления 
и уже потом начать профилак 
тические курсы сокотерапии. 

Клюква не заменит лекар 
ства в тяжелых случаях, н 
она может стать хороших 
подспорьем в лечении и осо 
бенно в профилактике. Нужнс 
следить за своей реакциеи 
так как у некоторых люде: 
она может вызвать аллергик 
Для лечения можно использо 
вать только натуральный, све 
жевыжатый сок, а не напитку 
из пакетов. Не забывайте тща 
тельно полоскать рот посл: 
питья сока! 


Как победить 
метео- 
зависимость? 


Мой организм чутко реа 
гирует на перемены погоды 
начинает болеть голова, су 
ставы, хочется сильно спат: 
Как можно справиться с та 
кой метеозависимостью? 

У Е.М. Торопов: 
г. Челябинс! 


евролог 


' а 
ы удивитесь, но в меди 
цине, по крайней мер 
доказательной, то есть под 
твержденной объективным! 


данными, такого заболевания, 
как метеозависимость, нет. 
Хотя врачи нередко любят ис- 
пользовать этот диагноз, если 
не могут или не хотят разо- 
браться с настоящими при- 
чинами плохого состояния 
пациента. Конечно, погода 
на нас влияет. В жару может 
повышаться давление, увели- 
чивается потливость. Перед 
дождем, когда приходит ци- 
клон и несколько снижается 
содержание кислорода в ор- 
ганизме, может на короткое 
время появиться сонливость. 
Почему же многие люди от- 
мечают ухудшение состояния 
именно при смене погоды? 
Причин несколько. 

© Во-первых, самовнуше- 
ние – мы с детства слышим от 
родных и знакомых, что пере- 
мена погоды вызывает непри- 
ятности со здоровьем. Они 
часто возникают и в обычные 
дни, но в памяти отклады- 
ваются только случаи, когда 
колени или голова заболели 
‘именно перед дождем. Потом 
уже, услышав прогноз пого- 
ды, мы будем ощущать боль 
просто потому, что так «поло- 
жено», 
® Во-вторых, плохая по- 
года сильно влияет на наше 
настроение, мы становимся 
более восприимчивы к ощу- 


щениям, которые обычно не 
замечаем. Находясь дома в ве- 
тренную дождливую погоду 
мы с большей вероятностью 
начнем остро воспринимать 
даже небольшие неприятно- 
сти; в солнечный день, ско- 
рее всего, мы будем работать 
в огороде, гулять в парке или 
кататься на лыжах. 

Как справиться с метео- 
зависимостью? Меньше об- 
ращать внимания на погоду, 
нормализовать свой режим 
так, чтобы он не зависел от 
прогнозов и температуры 
за окном, хорошо высыпать- 
ся. Если же возникают боли, 
искать их истинную причи- 
ну - воспаления, анемия, не- 
врологические расстройства, 
и лечить их, а не списывать 
все на погоду. 


Скрытая 
анемия 


Мне кажется, что у меня 
анемия, есть все признаки. 
Сдала анализ на гемоглобин 
в частной лаборатории, он 
в норме. Может, нужно еще 
как-то провериться? 

% ирина Куроптева, 
г. Санкт-Петербург 


Отвечает врач-терапевт 
И.А. Голикова 

важаемая Ирина! Вам нуж- 

но не просто сдать анализ 
на гемоглобин, а обратиться 
к врачу и пройти полное об- 
следование. Вы не написали, 
какие у вас есть симптомы. 
Догадываюсь, что это блед- 
ность кожных покровов и сли- 
зистых, сонливость, усталость, 
сухость волос и ломкость ног- 
тей. Очень часто, но не всегда, 
они сигнализируют об ане- 


мии, которая может протекать 
в скрытой форме. 

В этом случае гемоглобин 
в крови пока еще в норме, его 
синтез не нарушен. Дефицит 
железа испытывают остальные 
ткани. Чтобы его определить, 
нужны специальные исследо- 
вания на сывороточное желе- 
зо и белок ферритин, который 
удерживает железо в клетках. 
Плюс желательно сдать ана- 
лиз на гормоны щитовидной 
железы, чтобы исключить ее 
сниженную функцию. 

Если дефицит железа будет 
обнаружен, нужно обязатель- 
но принимать препараты, ко- 
торые назначит врач. Выбор 
большой, можно подобрать 
лекарство с наименьшим 
количеством побочных дей- 
ствий. Диета важна, но при 
острой анемии ее недостаточ- 
но. Учтите, что растительные 
продукты - яблоки, шпинат, 
гречка, гранаты и тд. - хотя 
и содержат железо, усваивает- 
ся оно очень плохо. При ане- 
мии, связанной с недостатком 
этого металла, обязательно 
нужно употреблять животные 
продукты - постное мясо, пе- 
ченку, молоко, рыбу. 


Две формы 
глаукомы 


Слышала, что у глаукомы 
есть две формы. Чем они отли- 
чаются? Какая из них опаснее? 

У Т.У. Маркелова, 
г. Таганрог 


Отвечает врач- 
офтальмолог А.Д. Лысенко 
лаукома - серьезное забо- 
левание, связанное с на- 
рушением внутриглазного 
давления, Оно действительно 
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лечимся правильно 


может протекать в двух фор- 
мах, которые отличаются по 
своему течению и симптомам. 

е Открытоугольная гла- 
укома встречается почти 
в 90% случаев. Внутриглазное 
давление повышается по- 
степенно, из-за медленного 
старения стенки канала, по 
которому оттекает жидкость 
из камер глаза. Человек очень 
долго может не ощущать ни- 
какого дискомфорта и не об- 
ращается к врачу. Иногда воз- 
никает легкое затуманивание 
зрения. К доктору идут, когда 
зрение уже значительно ухуд- 
шается, а очки не помогают. 

© Закрытоугольная глау- 
кома - более редкая форма. 
Она чаще встречается у лю- 
дей с сильной дальнозор- 
костью. Для закрытоуголь- 
ной глаукомы характерны 
головные боли и ощущение 
давления в области глаза, за- 
туманивание зрения. Неред- 
ко заболевание начинается 
с острого приступа, который 
сопровождается СИЛЬНОЙ 
болью вокруг глаза, общим 
недомоганием, нередко тош- 
нотой и рвотой, При взгляде 
на источник света возникают 
радужные круги. Провока- 
торами приступа могут быть 
эмоциональное возбуждение, 
обильный прием жидкости, 
переедание, употребление 
алкоголя. После приступа мо- 
жет необратимо пострадать 
зрительный нерв. 

Обе формы чрезвычайно 
опасны. Распознать их на ран- 
ней стадии сложно, поэтому 
требуется измерение внутри- 
глазного давления - людям 
после 40 лет его нужно де- 
лать ежегодно. Насторожить 
должны беспричинное сле- 
зотечение, чувство распира- 


ния в глазу, частые головные 
боли, появление тумана пе- 
ред глазами. 


Лечим афтоз 


Что такое афтозный сто- 
матит? Чем он отличается 
отобычного и как он лечится? 

У Т.М. Лавренцова, 
г. Калуга 


Отвечает врач-стоматолог 
М.И. Гринева 
фтозным стоматитом на- 
зывается воспаление 

слизистой оболочки рта, при 
котором на деснах, небе, 
внутренней поверхности 
щек и даже языке возникают 
небольшие язвочки ~ афты. 
Заболевание болезненное, 
любое прикосновение к сли- 
зистой при приеме пищи или 
чистке зубов вызывает боль. 
Появляется неприятный за- 
пах изо рта, десны отекают, 
краснеют, усиливается слюно- 
отделение. 

Чаще всего афтоз связан 
с инфекцией, хотя он может 
возникать и по другим при- 
чинам - неполноценное пи- 
тания с недостатком белков 
и витаминов, на фоне сильно- 
го стресса, при злоупотребле- 
нии лекарствами, как резуль- 
тат ожогов горячей пищей 
и напитками. Он нередко раз- 
вивается как одно из ослож- 
нений сахарного диабета. 

Справиться с афтозом са- 
мостоятельно практически 
невозможно. В легких случа- 
ях помогут антисептические 
и противовоспалительные 
полоскания с ромашкой, ка- 
лендулой, цветками бузи- 
ны, шалфеем, эвкалиптом, 
В запущенных состояниях 


понадобится антибактери 
альная терапия или, в случае 
грибкового поражения, фунги 
цидные средства. Обратиться 
к доктору нужно обязательнс 
Без устранения причины забо 
леваниы справиться с язвочка 
ми будет сложно. 

Нужно предостеречь от 
прижиганий язвочек спир 
товыми настойками – йодом 
водкой, чистотелом. Эти сред 
ства вызывают ожог слизи 
стой и еще больше затрудня 
ют заживление. 


Правильные 
банные 
ароматы 


В парилке в нашей город 
ской бане постоянно льют н: 
камни то квас, то пихтовсе 
масло, Дышать тяжело, при 
ходится пережидать. Невред 
но ли это для здоровья? 

У Т.С. Маркушева 
г. Архангельс! 


Отвечает 

врач- 

С.Д. Борисов 

КОЕ сейчас в ба 
нях, как общественных 

так и личных, нару- 


шаются многие пра- 
вила, в том числе 


и использования целебных 
ароматов. Они будут дей- 
ствовать положительно при 
одном условии - если они не 
сгорают на раскаленных кам- 
нях печки. Другими словами, 
поливать нужно не камни, 
а стены! И не квасом, пивом 
или смесью синтетических 
соединений, которые неред- 
ко составляют значительную 
часть готовых бутылочек 
с банными смесями, продаю- 
щимися в магазинах. Исполь- 
зовать можно только нату- 
ральные эфирные масла или 
травяные настои. 

В первом случае масло 
капается в ковшик с водой, 
а уже из него плещется на 
горячие стены или потолок. 
Во втором, настой готовится 
заранее и тщательно проце- 
живается, чтобы удалить все 
твердые частицы ~ листья, 
кору, цветы. В настоях или 
взвеси эфирного масла мож- 
но также замочить веник, что- 
бы усилить его целебное воз- 
действие на кожу. 

Почему нельзя лить воду 
с добавками на камни? Их 
температура в русской бане 
такова, что все органические 
соединения, попадающие на 
поверхность, нагреваются до 
такой степени, что фактически 
сгорают. Образуются не самые 
полезные продукты, теряется 
аромат, значительно снижает- 
ся лечебное действие. 

Вообще, согласно этикету 
и традиции, перед тем, как 
чем-то ароматизировать па- 
рилку общественной бани, 
нужно обязательно спросить 
разрешения у остальных по- 
сетителей, объяснив им, что 
конкретно вы будете лить. 
Нужно быть взаимно вежли- 
выми и уважать друг друга, 


к тому же у кого-то на данное 
масло или аромат может быть 
аллергия или просто непри- 
ятие запаха. 


Сахар и 
гиперактивность 


Подруга перестала давать 
своим детям сладости и са- 
хар, сказала, что от него они 
становятся слишком актив- 
ными, и это доказано. Дей- 
ствительно ли это так? 

У н. Пономарева, 
г. Владимир 


Отвечает врач-педиатр 
Н.Е. Борщова 

важаемая читательни- 

ца! В этом вопросе среди 
врачей до сих пор есть раз- 
ногласия. Многие педиатры 
придерживаются такой же 
точки зрения, что и ваша под- 
руга, – излишек сахара делает 
ребенка «диким». После слад- 
кого он становится слишком 
активным, его невозможно 
успокоить, уложить спать. 

На самом же деле несколь- 
ко тщательно проведенных 
исследований и наблюде- 
ний, сделанных в последние 
20 лет, показали, что прямой 
зависимости между сахаром 
и активностью нет. Причи- 
ны гиперактивности обычно 
другие - дефицит внимания 
со стороны родителей, врож- 
денный темперамент ребен- 
ка, нарушения режима (в том 
числе чрезмерное увлечение 
телевизором и компьютером) 
и проблемы с ночным сном. 
Списывая все на сахар, роди- 
тели тем самым самоустраня- 
ются от настоящего решения 
вопроса. Легче ограничить 


малыша в сладком, чем по- 
святить ему больше времени, 
вместе поиграть или погу- 
лять, сделать уроки или почи- 
тать книжку. 

Это не значит, что сахар 
можно давать без ограниче- 
ний, особенно в виде конфет, 
карамели, пирожных и тем 
более сладких газировок, из 
которых он усваивается очень 
быстро. Это чревато такими 
актуальными сегодня пробле- 
мами детского здоровья, как 
раннее ожирение, сахарный 
диабет, нарушения метабо- 
лизма. 

Другая крайность - пол- 
ное лишение сладкого. Глю- 
коза - основной источник 
энергии, которой растущему 
организму требуется много. 
Выход заключается в замене 
продуктов, перегруженных 
рафинированным сахаром, 
на полезные источники мед- 
ленных углеводов - фрукты, 
ягоды, овощи. Вам придет- 
ся проявить терпение и по- 
казать личным примером, 
что яблоко, кусок зернового 
хлеба с вареньем или курага 
вкуснее, чем пирожное или 
шоколадный батончик. 


лечат животные С 


Животные - наши доктора и психологи. Они спасают нас от одиночества, они чув- 
ствуют, когда нам тяжело морально или плохо физически, и вовремя оказывают- 
ся рядом. Ана что способна овечка, что может дать человеку это милое создание? 


Какая польза от овечки? 


огда мы приобрели собаку, то моя жена каждый день 
ычесывала ее и собирала шерсть. Я просил связать 
мне теплый жилет – очень хотелось иметь душегреечку. Но 
жена отвечала, что надо подождать ~ собранной шерсти 
было маловато. И тогда я купил на рынке жилет, изготов- 
ленный из натуральной овечьей шерсти, - тонкий, ручной 
работы. Сделал я это с одной целью - чтобы лечиться. Из- 
за бронхита, перешедшего в хроническую форму, я посто- 
янно кашлял, испытывал слабость и сильно потел. Кто-то 
из приятелей посоветовал мне приобрести какую-нибудь 
вещицу из натуральной овечьей шерсти, чтобы было бы 
обеспечено постоянное прогревание! Овечья шерсть ги- 
дроскопична, те. способна поглощать воду. Это свойство 
объясняется ее пористым строением. При высокой влаж- 
ности воздуха она может впитать в себя до 30% влаги, оста- 
ваясь сухой на ощупь. Кроме того, шерсть, поглощая влагу, 
выделяет тепло, что способствует улучшению циркуляции 
крови. Овечья шерсть имеет и другие достоинства. Она 
нейтрализует ядовитые вещества, выделяющиеся вместе 
с потом человека, Она содержит ланолин - животный воск, 
который от температуры тела растворяется, проникает че- 
рез кожу человека и воздействует на организм. Теория тео- 
рией, но я напрактике убедился, что овечья шерсть лечеб- 
ная. Через несколько недель использования такой теплой 

и нежной жилетки мой бронхит капитулировал. 
Е.И. Сидоренко, г. Тверь 


Решить задачку? 
Это просто! 


Н е секрет, что многие люди 
считают: овечки ~ особы не 
слишком сообразительные. На 
самом деле это не так! Исследова- 
ния зоологов показали, что на са- 
мом деле овцы достаточно умны 
и сообразительны. 

Мой брат - зоолог, он работа- 
ет в научно-исследовательском 
институте. Игорь утверждает, 
что среди домашних животных 
овцы являются наиболее интел- 
лектуально развитыми, чуть- 
чуть уступая разве что собакам 
и кошкам. 

И однажды Игорь пригласил 
меня в свой институт, где я име- 
ла возможность наблюдать, как 
справляются со сложными зада- 
ниями подопытные овечки. 

Это было нечто необыкновен- 
ное! Оказывается, овцы вполне 
могут различать цвета и геоме- 
трические фигуры. Кроме того, 
оказалось, что эти животные 
обладают прекрасной памя- 
тью - они быстро запоминают, 
в кормушку какого цвета человек 
постоянно выкладывает корм, а в 
какие - нет, Да и еще было мно- 
го задачек, с которыми овечки 
справлялись легко! И я убеди- 
лась, что овечки – очень сообра- 
зительные животные! Просто мы 
мало о них знаем и потому, навер- 
ное, не можем оценить их способ- 
ности в полной мере! 

У Э. Бусько, г. Жуковский 


От простуды не осталось и следа 


есколько дет назад я был 
в командировке в не- 
большом городке. Гостиниц 
там не было, поэтому я на не- 
делю снял комнату у одной 
приветливой бабушки. Было 
холодно, и я простудился. 
Сразу начало болеть горло, 
голос сел. Я поинтересовался, 
есть ли у бабушки какие-либо 
лекарства. А она сказала, что 
не держит их - предпочитает 
лечиться народными метода- 
ми, что и другим советует. 
Она тут же принесла мне 
теплого молока. Сказала, что 
это не коровье, а овечье. Ее 
подруга живет в деревне, раз- 
водит овец, иногда присылает 
ей молоко. 


Честно говоря, я впервые 
пробовал овечье молоко. По- 
нравилось. 

Но бабушка сказала, что 
для лечения на основе это- 
го молока надо приготовить 
какой-то напиток. 

Я не возражал - надо было 
быстро приходить в рабочую 
форму! 

И, к моему удивлению, 
я очень быстро поправился: 
голос вернулся, симптомы 
простуды исчезли. А бабушка 
дала мне рецепт снадобья. 
Сказала, что его можно гото- 
вить как на овечьем молоке 
(которое, к сожалению, не 
всегда можно найти!) так и на 
козьем. 


Друзья на все времена 


К° раз мы возвраща- 
лись из районного центра 
в деревню. На обочине доро- 
ги увидели раненую овечку. 
Подобрали, проехали по всем 
ближайшим фермам в по- 
исках хозяина, но не нашли 
владельца. Оставили овечку 
у себя. Так на нашем подворье 
появилась Бараша. Она была 
черненькая, маленькая (ро- 
маңовской породы). 

Шлю время, Бараша под- 
растала. Мы стали выпускать 
ее во двор, но под присмо- 
тром, так как во дворе жила 
большая сторожевая собака. 
Мы гуляли с Барашей, она 


Присылайте нам фотографии своих домашних любимцев и истории о том, й 
как они помогают вам поднять настроение и справиться с недугами. 
Лучшие из них мы опубликуем, а вам подарим подписку на нашу газету! 


Санкт-Петербург, 198035, а/я 18, газета «Лечебник 


с удовольствием щипала мо- 
лодую травку. 

Потом я провела разъясни- 
тельную работу с Рексом, ко- 
торый поначалу агрессивно 
воспринимал появления Ба- 
раши. Я говорила ему: «Рекс, 
овечку нельзя обижать! Это 
наша Бараша. Ты должен ее 
защищать». 

Постепенно собака успо- 
коилась и уже меньше реаги- 
ровала на появления овечки. 
А Бараша на каждой прогулке 
стала подходить к собачьей 
будке все ближе и ближе, что- 
то говорила на своем языке. 
Было видно, что она хочет об- 


29 Залейте 2 ст. л. овсяных 
хлопьев 0,5 л кипятка, вы- 
держите на огне 5 минут. 
Смешайте 2 стакана проце- 
женного отвара с 2 стакана- 
ми овечьего молока. Добавь- 
те 2 ч. л. меда, принимайте 
3 раза в день по 1/3 стакана 
в течение 8 недель. 
ЪЕ.Э. Поливанкин, 
г. Москва 


щаться с Рексом. И тот посте- 
пенно менял свое отношение 
к Бараше, стал воспринимать 
ее как свою подружку. И они 
так подружились, что Бараша 
даже стала залезать в будку 
Рекса. Иногда забавно видеть, 
как голова овечки выглядыва- 
ет из собачьего домика. 
Теперь Рекс и Бараша - не 
разлей вода! Пес каждое утро 
ждет выхода подруги из са- 
райчика, а потом они уже тес- 
но общаются весь день - бро- 
дят по двору, едят из одной 
миски, отдыхают вместе! 
А.Л. Каловарская, 
г. Омск 
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Уютная 


Психологическая 
защита 

Диетологи и психологи, из- 
учающие привычки питания, 
отмечают: во многих случа- 
ях у людей, сталкивающихся 
с проблемой лишнего веса 
и даже ожирения, есть стой- 
кая зависимость от опреде- 
ленных продуктов и блюд. 
Конечно, никаких «наркоти- 
ков» в картошке фри или пи- 
рожных нет. Истоки желания 
съесть что-то вкусненькое 
(чаще всего слишком кало- 
рийное) нередко кроются 
в воспоминаниях детства, ре- 
альных или идеализирован- 
ных. Вносят свою роль и зву- 
чащие так заманчиво статьи, 
которые обещают, что «шо- 
колад избавит от депрессии» 
или «мороженое помогает 
поднять настроение». Прода- 
жи шоколада и мороженого 
после появления таких сооб- 
щений ожидаемо растут, хотя 
«научные» данные взяты с по- 
толка или притянуты за уши. 

Еда часто заменяет нам 
общение с близкими, чте- 
ние, прослушивание музыки, 
прогулки на свежем воздухе 
или, что тоже необходимо, 
консультацию квалифициро- 
ванного психолога. Намного 
легче заесть проблему, чем 
пытаться ее решить. Неред- 
ко возникает порочный круг: 
лишние килограммы еще 


_ Вопросы диетологу о правильно 


Комфортная еда - не пища, которую легко’и удоб- 
но готовить, не блюда из разогретых полуфабри- 
катов. Так называют еду, которая дает ощущение 
уюта, связана с ностальгическими воспоминания- 
ми или помогает пережить неприятные моменты 
в жизни. К сожалению, чаще всего она не относится 
к разряду полезных для здоровья и фигуры. 


еда 


больше ухудшают настроение 
и отношение к жизни, спа- 
сение ищется в еде, которая 
приводит к набору веса. 
Исследования выделили 
несколько категорий ком- 
фортной еды. Прежде всего, 
это пища, связанная с при- 
ятными моментами детства – 
поощрением за хорошее 
поведение в виде конфеты, 
визитом к бабушке, где ждали 
пироги, семейным праздни- 
ком с майонезными салатами 
и тортами. Очень редко в этот 
список попадают продук- 
ты, которые можно отнести 
к здоровым, – свежее яблоко 
из сада, каша с сухофруктами 
или овощной салат. Они обыч- 
но попадают в категорию по- 
лезных, но не самых уютных. 


Полет в прошлое 

Избавиться от зависимо- 
сти к калорийной уютной 
пище непросто. Сила воли 
или прагматичный переход на 
какую-то диету срабатывают 
далеко не всегда. Стоит толь- 
ко выбиться из привычной 
колеи или разнервничаться, 
сразу возникает трудно сдер- 
живаемое чувство съесть что- 
то из списка комфортной еды. 
Отметим, что универсального 
перечня нет, у каждого есть 
свой набор блюд, а то и толь- 
ко одно, но уж очень притяга- 
тельное. 


, питании присылайте по. 


Бороться и не нужно, это 
редко приносит результат. 
Помочь себе можно по- 
другому – не исключать пун- 
кты из списка, а немного их 
видоизменять, по чуть-чуть 


меняя рецептуру. „Напри- 
мер, если вашим спасением 
в стрессовой ситуации служит 
картофельная запеканка, при- 
готовьте ее по-другому, Сме- 
шайте картошку с репой или 
цветной капустой, добавьте 
в нее вместо сливочного мас- 
ла йогурт, для начинки возь- 
мите фарш из куриной грудки 
вместо свиного. Сильно не 
увлекайтесь, иначе вкус будет 
совсем не тот, и облегчения 
вы не почувствуете. 

Это один выход. Другой - 
отправиться в прошлое и по- 
пытаться найти моменты, 
связанные с чем-то более 
полезным для здоровья. На= 
пример, семейную поездку 
на озеро, где вы ели запечен- 


каре 


ную на костре картошку и уху 
из свежевыловленной рыбы. 
Или сочные груши, которые 
вы отведали в то примеча- 
тельное для вас южное лето, 
когда все было так легко и хо- 
рошо. Проиграйте для себя 
эти моменты, почувствуйте 
вкус картошки или груши, 
переживите те потрясающие 
минуты счастья. Есть вероят- 
ность, что в следующий раз 
в минуту, когда захочется за- 
есть стресс, вы захотите имен- 
но грушу или уху. 


Всегда под рукой 
Правда, это сработает, если 
комфортна для вас именно 
домашняя, своими руками 
приготовленная пища. К со- 
жалению, для многих уют- 
ными стали продукты из па- 


бекона, сметаны, креветок 
и прочих - в 99% случаев 
вкус создается химическими 
добавками. Берите только 
те, что, во-первых, сделаны 
именно из картошки, а не 
крахмала или муки (то есть 
не поленитесь прочитать со- 
став), во-вторых, где из доба- 
вок только соль и черный или 
красный перец. Сейчас про- 
даются чипсы из овощей или 
начос, сделанные из кукуруз- 
ной муки. Они еще лучше, так 
как их калорийность обычно 
ниже. 

Вместо молочного шоко- 
лада или батончика возьми- 
те плитку хорошего черного 
шоколада, картошку фри за- 
мените на запеченный кар- 
тофель, колу - на квас или 
морс, куриные наггетсы - на 


Еда часто заменяет нам общение с близкими, чтение, 
прослушивание музыки, прогулки на свежем воздухе 
или консультацию психолога. Намного легче заесть 
проблему, чем пытаться ее решить. 


кетиков, баночек, коробок: 
чипсы, соленые орешки, ве- 
дерко с мороженым или торт- 
медовик из коробки. Фастфуд 
из ресторанов и киосков бы- 
строго питания тоже вносит 
свою лепту - удобно, недо- 
рого, в большинстве городов 
в шаговой доступности. С та- 
кими привычками бороться 
сложнее, но тоже можно. Хотя 
придётся немного себя обма- 
нуть. 

Любому вредному переку- 
су всегда можно найти более 
полезную для фигуры и здо- 
ровья альтернативу. Возьмем, 
к примеру, чипсы. Посмотри- 
те, что предлагается в том же 
магазине. Выбор обычно есть. 
Однозначно проходите мимо 
пакетов с чипсами со вкусом 


крылышки, бургер - на ролл, 
шоколадное мороженое - на 
ванильное или фруктовое. Во 
всех этих случаях экономия 
калорий не поражает вообра- 
жение, но даже 50-100 ккал на 
порцию в результате сыграют 
свою роль. 

А еще лучше держите дома 
под рукой только полезные 
перекусы. Лень и комфорт- 
ная еда всегда идут рука об 
руку. Поверьте, если у вас на 
столе стоит вазочка с грецки- 
ми орехами или коробочка 
с вяленым инжиром, а в хо- 
лодильнике лежат ароматные 
мандарины, вряд ли вам захо- 
чется вечером в дождливую 
погоду тащиться в магазин 
за соленым арахисом или ва- 
фельным тортом. & 


Национальные 
особенности 
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еда - лекарство 


“> 


Осень в разгаре, и в права вступают полезные и популярные корнеплоды, со- 
держащие множество питательных веществ, разнообразных микроэлементов 
|  иклетчатки, без которой невозможно полноценное здоровье. 


Картофель всему голова 


е рена что нам повезло, когда Петр | завез в Россию карто- 
фель. Если правильно его готовить и есть в разумных ко- 
личествах, то будет одна лишь польза. Конечно, речь не идет 
о фаст-фуде и картошке фри, я говорю о домашней картошечке 
Нет ничего лучше свежей вареной картошки с молодым укроп- 
ва чиком и растительным маслом. А если варить этот 
тошк овощ в мундире, то есть в кожуре, то можно получить 
‘алия, рекордное количество калия. Без этого элемента серд- 
эго це никогда не будет работать как следует, может начать 
| повышаться давление, возникают отеки. А если кар 
тошку не варить, а запекать в духовке, то все вышепе 
речисленные проблемы решатся еще быстрее, так как 
при запекании калий сохраняется еще лучше. Никогда 
бы не подумала, что растительные белки, содержащи- 
еся в картошке, являются наиболее полноценными. Оказывает- 
ся, они содержат 14 из возможных 20 аминокислот, необходимых 
нашему организму. В этом корнеплоде есть витамин С, витамины 
группы В, кальций, фосфор, железо и медь. 


КАРТОШКА, Чищу средние картофелины; резре- 

ЗАПЕЧЕННАЯ В СОЛИ заю пополам и вырезаю серединки. 

Наполняю их мелко порубленной зе- 

ленью с солью и сливочным маслом, снова соединяю вместе 

и обваливаю в каменной соли. Запекаю около часа при 180- 
200° 


КАРТОФЕЛЬНЫЕ ЛЕПЕШКИ варю картошку и толку в пюре, 

жду, когда остынет до теплого. 

Вбиваю 1 яйцо, солю, перчу, кладу 0,5 ст. л. растительного масла 

и перемешиваю. Всыпаю полстакана муки, мешаю до однород- 

ности. Добавляю укроп, мешаю, подсыпая на стол муку. Раска- 

тываю тонкие лепешки, запекаю их на противне 10-20 минут 
при 200°. Подаю с чесноком и маслом. 


КАРТОФЕЛЬНЫЙ САЛАТ картофель режу тонкими ломтями 
и варю в соленой воде 7 минут, 

остужаю. 2 свежих огурца тру на терке, мелко шинкую лукови- 
цу, все смешиваю. 3 ст. л. яблочного уксуса смешиваю с 4 ст. л. 
растительного масла, взбиваю и заправляю салат, солю и перчу. 
У Марина Семеновна Карбикова, г. Адлер 


Чтобы щечки были румяными 


В“ знают с детства, что морковка улучшает зрение 
и цвет лица. А все благодаря каротину, который в на- 
шем организме превращается в витамин А. Но это не все 
полезные свойства овоща - морковь укрепляет стенки 
сосудов, выводит «плохой» холестерин, обладает желче- 
гонными свойствами. 

Она является природным антиоксидантом, омолажи- 
вающим клетки организма. Морковь улучшает обмен ве- 
ществ, повышает иммунитет. А морковный сок, очищен- 
ный от крахмала (для этого его достаточно пропустить 
через 8 слоев марли), помогает бороться с раковыми 
клетками в организме. 

Мне очень нравится морковка за то, что ее польза не 
уменьшается при варке и тушении. Наоборот, некоторых 
полезных веществ становится даже больше. И в любом 
виде этот овощ способствует нормальной работе желу- 
дочно-кишечного тракта, 


23 люблю готовить оригинальные блюда, в кото- 
рых ‘польза разных элементов усиливает друг друга. 
Особенно мне удается морковно-апельсиновый суп. 
Для его приготовления я мелко нарезаю 1 луковицу, об- 
жариваю на оливковом масле, тру 3 см корня имбиря, 
0,5 стручка красного сладкого перца нарезаю соломкой. 
Все добавляю к луку и еще немного обжариваю. 10 мор- 
ковок и 2 картофелины нарезаю ломтиками, добавляю 
к овощам, вливаю немного воды и тушу 5 минут. Вли- 
ваю 750 мл куриного бульона, довожу до кипения и варю 
15 минут на малом огне. Делаю пюре, добавляю сок 
2 апельсинов и их мелко натертую цедру. Солю, перчу, 
разливаю и украшаю сметаной и зеленью. 

У Анна Мухина, г. Великий Новгород 


Свекла 
с жареным луком 


О пользе свеклы я могу говорить 
часами, но делать вкусные за- 
готовки из нее научилась только 
недавно. Одним из таких свежих 
рецептов, которые позволяют ла- 
комиться полезнейшим продук- 
том, является свекла с жареным лу- 
ком. Хранится она отлично, причем 
даже без холодильника, а готовить 
это блюдо недолго и просто. 


я отвариваю 3 кг свеклы, очи- 
щаю и тру на крупной терке. 1 кг 
репчатого лука мелко нарезаю 
и обжариваю до золотистого цве- 
та (на это уходит почти стакан 
растительного масла). Смеши- 
ваю все, добавляю 1 ч. л. паприки, 
0,5 ч. л. черного перца, 1 ст. л. соли 
и 1 стакан сахара. Вливаю 2 ст. л. 
9%-ного уксуса и тушу 20 минут. 
Раскладываю по стерильным ба- 
ночкам и закатываю. 

Такую свеклу можно есть само- 
стоятельно, а можно добавлять 
в зимние борщи. Свекла улучшает 
работу кишечника, очищает его, 
спасает от запоров, Мне она помо- 
гает поддерживать в норме гемо- 
глобин и зрение, ведь в этом овоще 
очень много железа и витамина А. 
В ней есть даже такое редкое ве- 
щество, как фолиевая кислота, от 
которой организм молодеет, 

У Ангелина Андреевна, 
г. Волгоград 


р в 


тест 


Грозитли вам 


болезнь 


Бехтерева 


С помощью этого теста наши молодые читатели мо- 
гут определить, не поразил ли вас анкилозирующий 
спондилоартрит, или так называемая болезнь Бехте- 


рева. 


на возникает в резуль- 

тате хронических ин- 
фекций кишечника и мо- 
чевыводящих путей или 
наследуется генетически 
и приводит к сращиванию 
межпозвонковых дисков. 


1. Вас беспокоят боли и ско- 
ванность в позвоночнике, 
особенно в грудном его отде- 
ле, возникающие ночью и уси- 
ливающиеся к утру? 

2. Уменьшаются ли боли в по- 
звоночнике по утрам после 
разминочных физических 
упражнений или горячего 
душа? 


3. Возникают ли у вас днем 
усиливающиеся во второй 
половине суток скованность 
и боли в крестцово-подвздош- 
ной области, отдающие в яго- 
дицы и нижние конечности? 
4. Вас беспокоят упорные 
боли в пятках? 

5. Вам говорили, что у вас по- 
вышенная СОЭ (до 30-40 мм 
в часи выше) в анализе крови? 
6. Отмечаете ли вы почти по- 
стоянное напряжение мышц 
спины? 

7. Беспокоят ли вас в послед- 
нее время воспаления глаз? 
8. Вы отмечаете тугоподвиж- 
ность позвоночника? 


9. Выявляется ли у вас на 
чинающаяся атрофия мышц 
спины? 

10, Вы излишне остро реаги 
руете на любые психические 
стрессы? 

11. У кого-либо из ваших ро 
дителей были воспалитель 
ные заболевания позвоноч- 
ника в молодом возрасте? 


Подведем итоги 

При выявлении хотя бы 9 из перечисленных в этом тесте признаков, особенно если по 
добные болезненные проявления возникают в возрасте до 30 лет и длятся более трех месяцев, 
можно говорить о развитии болезни Бехтерева. Необходима срочная консультация специали- 
стов (невролога, артролога), которые назначат индивидуальное лечение специальными лекар 
ственными средствами. Но и сам заболевший должен незамедлительно принимать меры для за 
тормаживания болезненного процесса. В пищевом рационе следует сделать акцент на белковые 
продукты - рыбу, кисломолочные продукты, начать есть больше чеснока. Придется научиться 
приемам миорелаксации и при необходимости избавиться отлишнего веса. После консультации 
со специалистами желательно использовать и рецепты фитотерапии. Вот несколько: 

® Заварите 2 ст.л. сухих листьев смородины 1 л кипятка, дайте настояться 6 часов, процедите, 
остудите и пейте по полстакана 3 раза в день после еды. 

® Залейте 1 ч. л. измельченной коры белой ивы 2 стаканами кипяченой воды комнатной тем 
пературы, настаивайте 5 часов, затем процедите и пейте по полстакана 4 раза в день перед едой 

ө 2 ч. л. измельченного корня лопуха заварите 1 стаканом горячей воды, прогрейте на во- 
дяной бане 15 минут, оставьте еще на полчаса настаиваться, процедите и принимайте по 1 ст.л 
4 раза в день за 30 минут до еды. 


ЗО Печебник 


Тыква - 
продукт будущего 


~ Благодаря высокому содержанию ка- 
лия тыква улучшает работу сердца, укрепля- 
ет сосуды и избавляет от отеков. 

® Тыква незаменима для профилактики 
болезней печени, почек и мочевого пузыря. 
Кроме того, она считается одним из важней- 
ших продуктов для сохранения мужской по- 
тенции. 

е Справиться с осенней депрессией и 
улучшить состояние ногтей, волос и кожи 
помогут витамины группы В, их также много 
в тыкве. 

® Одним из главных преимуществ тыквы 
является редкий витамин Т, который способ- 
ствует усвоению тяжелой пищи. Гарнир из 
тыквы позволит одновременно насладиться 
любимым блюдом и уберечь себя от лишних 
килограммов. 

® Благодаря содержанию пектиновых во- 
локон тыква выводит токсины, излишки хо- 
лестерина и шлаки. 


Золотистый пирог 


Для теста; мука - 300 г, масло - 150 г, 
яйцо - 1 шт., сахар - 3 ст.л., сметана ~ 100 г, 
сода - 1/2 ч. л., соль - 1/4 ч. л., разрыхли- 
тель - 1/2 ч. л. Для начинки: тыква - 500 г, 
сахар - 3-4 ст.л., сливочное масло ~ 1-2 ст.л. 


Муку и масло нарубите в крошку, добавьте 
остальные продукты, замесите эластичное 
тесто и поставьте в холодильник на полчаса. 
Тыкву натрите на крупной терке и оставьте. 
Разогрейте духовку до 180°. 


Тесто раскатайте, выложите в смазан- 
ную маслом форму, плотно прижимая к дну 
и бортику. Тыкву отожмите, распределите по 
тесту и посыпьте сахаром. Сверху настро- 
гайте хлопьями сливочное масло. Поставьте 
в духовку на 35-40 минут. 


Такая выпечка благодаря тыкве стимули- 
рует пищеварение, способствует желчеот- 
делению. 
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Суп-пюре 

Тыква - 1 шт., морковь - 2 шт., овощной 
или куриный бульон - 0,75 л, луковица - 
1 шт., яблоки - 2 шт., оливковое масло – 
1 ст.л. сметана ~ 3 ст.л.,соль, перец, зелень | 
петрушки. | 


| 


Спассеровать мелко нарезанные лук 
с морковкой на оливковом масле, тыкву 
очистить от кожуры и семечек и нарезать 
кубиками, положить овощи в кипящий бу- 
льон, проварить 20 минут на умеренном 
огне. Посолить, поперчить, заправить зеле- 
нью петрушки. Переместить в блендер и из- 
мельчить. Яблоки запечь в духовке, вынув 
серединки. Готовый суп разлить по тарелкам, 
украсив кружочками печеных яблок. 


Тыква отлично сочетается с мясными про- 
дуктами и бульоном, не давая холестерину 
откладываться на стенках сосудов, Рекомен- 
дуем суп гипертоникам. 5 : 


Тыква в сиропе 


Тыква ~ 1 кг, лимон -1 шт., вода-1,25 ста- 
кана, сахарный песок - 0,25 стакана, апель- 
син ~ 1 шт., лимонный ликер ~ 1 ч. л. 


Очистите тыкву и нарежые на кусочки. 
Отожмите сок лимона в воду, положите са- 
хар, доведите до кипения, добавьте корки 
очищенных цитрусов и тыкву и кипятите 
10 минут. 

Разделите апельсин на дольки и нарежь- 
те на кусочки. Положите в прозрачный са- 
латник, выложите поверх тыкву. Достаньте 
корочки цитрусов, нарежьте кубиками для 
украшения. Кипятите оставшийся сироп до 
тех пор, пока не останется примерно 2 ст. л. 
Снимите с огня сироп и добавьте ликер. По- 
лейте им десерт. 


Десерт, полезный для печени: в меру слад- 
кий, способствующий очищению клеток пече- 
ни от токсинов. Природный гепатопротек- 
тор. 


Существует огромное разнообразие видов и техник 
массажа, и многие из них не требуют наличия специ- 
ального оборудования, в том числе стола. Например, 
тайский массаж, который проводится на полу. 


Н о все же классический 
массаж лучше проводить 
на столе или кушетке, так как 
это обеспечивает удобное 
положение и доступность 
всех техник и для массажиста, 
и для массируемого. 

Маёсаж головы, шеи, рук, 
верхней части спины, голеней 
истоп можно делать при сидя- 
чем положении массируемого. 
Только при этом нужно сле- 
дить за его позой - она долж- 
на быть такой, чтобы мышцы 
максимально расслабились. 
Например, при массаже спины 
лучше будет, если он повер- 
нется задом наперед и обло- 
котится на спинку стула. 


А вот массаж на кровати 
или диване крайне нежелате- 
лен за исключением некото- 
рых видов, например, масса- 
жа головы, лица, живота или 
стоп. Во-первых, в этом слу- 
чае очень сложно расслабить 
позвоночник - он будет про- 
гибаться на мягкой постели. 
Во-вторых, вам самим будет 
неудобно делать массаж - нет 
возможности обходить чело- 
века, вам придется принимать 
неудобные позы. 

Все эти правила касаются 
и самомассажа. Только в этом 
случае массажный стол со- 
всем не нужен, ведь промас- 
сировать спину вы себе не 


школа массажа 


сможете. Основные положе- 
ния - лежа на спине на полу (в 
крайнем случае - на кровати) 
или сидя на стуле. 

При этом человек должен 
ощущать себя комфортно 
и не испытывать боли. И здесь 
важна каждая мелочь. Напри- 
мер, валик для ног, Он помо- 
гает разгрузить позвоночник. 
При отсутствии валика можно 
использовать подушку или 
свернутое в рулон одеяло, но 
под ноги обязательно нужно 
что-то подкладывать. Это не- 
обходимо делать и в случаях, 
когда вы делаете массаж са- 
мому себе. Кроме валика, вам 
понадобятся и 1-2 небольшие 
подушечки - для грудного 
и шейного отделов. 

При массаже спины необ- 
ходимо лечь на живот. Под го- 
лени подкладывается валик, 
свернутое покрывало или 
большое полотенце - это по- 
зволяет расслабить поясни- 
цу. Голова кладется на кисти 
рук, согнутых в локтях. Когда 
массируется поясница, мож- 
но подложить небольшую 
твердую подушку под живот, 
чтобы избежать прогиба по- 
звоночника, Если во время 
массажа необходимо выпря- 
мить руки вдоль тела, голова 
кладется на стол, лицо повер- 
нуто в сторону, противопо- 
ложную от массажиста. 

Когда массируются лицо, 
грудь и живот, нужно повер- 
нуться на спину. При этом ва- 
лик перекладывается уже под 
колени - ноги обязательно 
должны быть согнуты, ина- 
че позвоночник испытывает 
большие нагрузки. Под шею 
подкладывается небольшой 
валик, чтобы позвоночный 
столб находился на одном 
уровне и не возникало про- 
гиба. ® 
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печени и крови, лечить аллергии, 


‘органов головы и головного мозга. 
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Нежелательны операции в брюшной | ческих способностей, Уязвимы почки, | тесь диеты. Мен» 
полости, лечение поясницы. Можно | поясница, мочевыводящая система. | жайте почки ил 
заниматься лечением неврозов, | Можно лечить зубы, заболевания | Рекомендуется | 
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новолуния продумайте дела на пред- | физических упражнений, разрабаты- | ми искусствами, работы с собствен- | следует приним: 
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водить донорские процедуры, лечить | коленные суставы, зубы, вся костная | лечение коленей, позвоночника. По- | коленные суставь 
болезни печени, желчного пузыря. | система, Можно лечить болезни же- | казаны операции в грудной полости, | система. Благопри 
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Не рекомендуются донорство, лече- | давайтесь на обольщения. Берегите | следует лечить болезни головы и го- | праздники. Повы 
ние печени, стоп, кожных заболева- | стопы, носите мягкую удобную обувь. | ловното мозга, посещать стоматолога, | ность нарушения! 
ний. Показано лечение заболеваний | Благоприятно лечение заболеваний | Показанолечение радикулита, заболе- | обращения. Пока: 
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процедуры, лечение головы, зубов. СОВЫХ СВЯЗОК, ЩИТ 


За Печебник 


